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　1.はじめに
　さきに，それまでほとんど報告されていなかった正課体育実技時の体重
減少についての，本学学生の実態報告をした1o)が，その比較分析等に係
わる必要性からも，アスリートの体重減少についてもこの数年間測定を試
みている。
　アスリートについては，特に高著環境下運動時の熱中症など，暑熱予防
の観点からの研究が盛んになされており3)･4)･9)･11)，殊に屋外競技種目の野
球，サッカー，アメリカンフットボール，テニスなどは，暑熱予防はもと
より競技中(ゲーム)での効果的パフォーマンスを得る目的での研究へと
発展したものが，数多く報告されるようになって来ている2)･8)･12)。
　他方，屋内競技でも多少報告されている1)･5), 6)･9)ものの，少ない。
　我々は，室内競技の剣道，バドミントン，バスケットボール，バレーボ
ールについて，練習中の体重減少量の測定を行なった。
　かつて，スポーツにおける飲水は練習においても，競技中にてもタブー
であった。だが今日では，スポーツ医学の研究の成果でもあるが，多くの
スポーツ競技が飲水を行なうのは常識となっており，スポーツドリンクも
各種多量に市販されている。
　だが剣道等においては，依然としてほとんど飲水はなされていないと言
ってよいであろう。それゆえ剣道における測定は容易になされたのである
が，他種目においてはなかなか困難であった。剣道を中心にした結果が得
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られたので報告したい。
　2.方　　法
　対象は，主に本学の剣道部，バドミントン部，バスケットボール部，バ
レーボール部であり，過去数年間の計測データのうち採用したものは次の
通りである。
　　男　子　剣　道　　1993年　5/4～6/26, 8/24～8/28
　　　　　　　　　　　　1994年　3/24～7/2, 8/16～11/16
　　　　　　　　　　　　1995年　11/1～12/9,　’96年　3/5～4/10
　　女　子　剣　道　　1994年　8/16～11/16
　　　　　　　　　　　　1995年　11/1～12/6,　’96年　3/5～4/8
　　男子バドミントン　　1998年　8/27～8/30
　　女子バドミントン　　1998年　8/27～8/30
　　女子バスケット　　1996年　8/1～11/29
　　男子バレー　1994年8/5～9/14, 11/9～11/24
　　男子バレー　1995年8/15～8/20
　　K短大剣道（女）　1998年　9/12～9/26
　対象者は，各種目短大，大学１年次～４年次生であり，かなり運動経験
年数の長い熟練者も含むが比較的経験の浅い者もあり，全体的にはミドル
レべルと言えるであろう。
　体重計測は, A&D社のデジタル精密体重計(50g分解能）を用いて行
なった。
　計測時の服装は，最も軽いと思われるトレーニングウエアーとして厳密
に規定はしなかったが，トレーニング前後２回とも全く同一の服装を厳守
させ，剣道者にはその都度稽古着から着替えてもらった。
　　体重減少量（kg）＝練習開始前作重一練習終了後体重
であるから，実際の減少量については正しく算出されるが，異なった条件
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下(練習時間の多寡，男女など)での比較のための，
　　体重減少率(g/kg ・hr-1)
　　　　　　　＝｛減少量(kg)×1000/練習開始前体重(kg)}÷練習時間(hr)
　であって，ここでは多少の誤差は生じるであろうが比較の目安としては
差し支えないであろう。
　剣道においては練習中の飲水は全くなされなかったが，他種目では飲水
があった。
　運動によって生じる体重減少はその93％が発汗によるものと言われる9)
が，本研究のトレーニングの体重減少もそのほとんどが発汗によるものと
考えられる。飲水を実施しない場合に測定した体重減少量は飲水を実施し
た場合の発汗量(体重差十飲水量)と同等の値とも言われる3)。
　'96女子バスケットでは，個人用飲水ボトルを用いておおよその飲水量
(?)も計測された。図１に飲水計測有無による体重減少量(kg)が示され，
それとその体重減少率の平均値は，飲水計測有りでそれぞれ，
　　　　　　　図1.女バス飲水計測有無による体重減少量(kg)
であり，１％有意水準でそれぞれ0.4kg,2.6gの相違がみられた。
　'98バドミントンでも合宿初めにほんの少例の飲水計測が有り同様に処
した。
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　3.結果と考察
　表１は，各種目の一トレーニング当たり体重減少の平均値であり，それ
をグラフに表わしたのが図２である注1。
　　　　　　　　　表1　一練習当りの体重減少平均
　男子の剣道，バドミントン，女子バスケの体重減少量はほぼ1.1kgで
あり，多い時は1.8kgに達する。 ’94バレーボールでは，指導者によると
最低，カップ4，5杯の飲水があったということから，少なくとも600?
ぐらいの飲水量が推定され（女バスケの400?からも妥当と思われる）ること
からやはり1kgの体重減少になる。 ’95バレーボールでは，なるべく飲水
前に体重計測を行うように指示したので多少の飲水もあったであろうが1
kg弱という値を示したと思われる。
　だが，減少率でみると剣道が10～11g，多い時では16ｇにも達し，それ
に対してバドミントンで6.6g,女バスケで7.3gと低く，おそらく男バレ
ーでもさらにやや低い値であろうし，多い時でもせいぜい10gであった。
　また，女子剣道は, 0.8～0.9kg,多い者でも1.2kg位の減少であり，
減少率でも約9gと，やはり男子剣道よりやや低い値であるものの，他の
種目より，男子バドミントン(6.6g)よりも，おそらく男バレーよりも高
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く，剣道は短時間でハードに行われることを物語っている。
　次に，高温環境下の夏期合宿での体重減少について求めたものが表２で
あり，図３である注2。図４には，各種目毎回練習時ごとの体重減少を分布
図にした。
　先ず，やはり合宿時は平常時よりはやや大きな体重減少を示し，剣道男
子では年度にもよるが, 1.3～1.4gで，多い時では1.7kgになり，個人で
は多い者は2.5kgの減少をみる。バドミントン男子では, 1.1～1.6kg,
多い者では2.2kgにもなる。次いで女子バスケットでは, 1.2～1.6kg,
多い者は2kgを超える。
　剣道女子では0.8～0.9kgと，平常練習時とあまり変わらず，逆に減少
率では7gと，2gほど小さくなることから，練習時間が長くなることで生
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体負担度が和らげられているのではないであろうか。だが，Ｋ短大では10
gと，1gほど大きくなることから，Ｋ短大のレべルが高いことが示唆さ
れる。一般的に，熟練者の方が未熟練者より体重減少量，発汗量は大きい
と言われる7)。
　男子バレーでは，なるべく飲水前に計測を指示した結果であるが，指導
者の言によるとガンガン水を飲んでいたということなので，敢えて600cc
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ほど加算して推定してみたのであるが，図４に示されるように女バスと同
じくらいの1.2から1.8kgであり，減少率では10g弱，8～9gが推定さ
れる。だが実際のデータ,0.9～1.1kg, 5～6gという値も，とにかく長い
時間をかけて練習が行われるということからして，かなりの信ぴょう性が
窺える。いずれにしても，参考にとどめる。
　合宿では，午前，午後あるいは夜間と一日を通して練習が行われるわけ
であるが，いずれの種目も午後が大きな減少を示す。男バレーで0.3kg,
男子バドミントン0.5kg,女子バドミントンではなんと午前の２倍（0.46
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kg）にもなり，女バスでは0.7kgも大きくなっている。午後の練習は時
間が長いことが第一であるが，練習内容も動きが大きなハードなものとな
っているのであろう。
　だが，剣道においても同様であるものの，男子0.1～0.2kg,女子0.1kg
と体重減少量の増大分も小さく，減少率では逆に小さくなっており，練習
時間の増大にともなって運動量も大きくなっていないことになる。試合練
習などもあることが要因であろうか。
　’93男子剣道とバドミントン男女では夜間練習が行われたのであるが。
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短時間で行われることもあり，体重減少量は大きくないものの，減少率で
は日中の値より大きく逆転しており，特に男子剣道では14g,多い者では
22gにもなり，ほぼ２％の脱水と換算される。ここでは明らかではないが，
夜間練習の是非の考慮も考えられる。
　バドミントンの合宿は，蔵王の高所で，しかも連日雨天で気温も低かっ
たのであるが，図４にも表れているように男子の体重減少量は練習時間の
長さもあってかなり大きくなっているが，特に女子は低い値である。体重
減少率が男女とも低値であり，これは男バレにもあるいはバスケットにも
いえることであるが，長時間行う種目と剣道の大きな相違点である。
　図５，図６は，年間の長期に渡る体重減少について分布図で表したもの
である。長期のものは男子剣道３例，女子バスケット１例で，バレー，バ
ドミントン，Ｋ短大剣道は夏期の短期のものである。図５が男子，図６が
女子であり，剣道の年間変動を示すものといえる。
　年度により，被検者の資質も異なることから体重減少量の多寡もあるが，
剣道男女とも，女バスットにおいても季節変動が見られる。すなわち発汗
量は環境温度と有意な相関関係があるといわれる4)ように，６月，８月，９
月には大きな減少が見られる。特に女子バスケットの８月の大きな減少量
と，10月以降の差は顕著である。また，男子剣道における６月，つまり梅
雨期の体重減少量の大きいのも顕著であり，単に発汗量は環境温度だけで
はなく，湿度さらには輻射熱の影響が大きいといわれる4)が，同じ夏期の
８月，９月より特に体重減少率が極めて大きいことから，梅雨期の稽古の
生体負担度がかなり大きく，剣道の先哲もこの時期には精神が冒されぬよ
う充分健康に留意して稽古に心掛けるよう戒めている。同様に10月半ば以
降，いわゆる幹部交代後の体重減少率が体重減少量の割に男女とも大きく
なっており，来シーズンに向けての基本練習や掛り稽古などが多くなって
いるのであろう。
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　4.まとめ
　ミドルレべルにあると思われる本学室内競技の，剣道，女子バスケット
ボール，男女バドミントン，男子バレーボール種目の過去数年の体重計測
結果の一部より，次のような実態，知見が得られた。
　1）一練習時での男子剣道，男子バドミントン，女子バスケットの体重
滅少量は，平均でほぼ1.1kgであった。が，レべルの異なる異集団であ
ることや練習時間の長短や内容によって2kg弱にもなる。
　女子剣道ではやや低い0.8～0.9kg,女子バドミントンはさらに低い0.6
kgであった。
　2）高温環境下の夏期合宿時では，やはりさらに大きな体重減少量にな
り，男子剣道で1.3～1.4kg,高い時で1.7kg,さらに2.5kgの減少の場
合もある。
　60分の連続地稽古による2.7kg～3.0kgの減少という剣道のトップアス
リートに属すると思われる一データ9）からすると，平均値ではかなり低い
ものの2. 5kgに達する時もあることや，個人をとればそのデータとかけ
離れているとはいい難い而もある。
　高温合宿時では，練習試合なども含む（午後練習）ことからも1.7～2kg
ぐらいと言えるであろう。
　男子バドミントン，女子バスケットでは1.6kgであるが，女子剣道，
女子バドミントンでは0.9kgであった。
　3）体重減少率(g/kg ・hr-1）でみると，男子剣道は他の種目にくらべ
て短時間で，しかも他種目と同じ体重減少量があるので，少なくても10g
/kg・hr－１,多い場合では20gを超え，女子ではかなりレベルの高いＫ短
大でも9g以上である。本学女子でも平常練習時で9gを示し，これは男
子バドミントンや，一部合宿時の値を除いた女子バスケットの値より大き
い。剣道の短時間の生体負担度の大きさを示すものといえよう。
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　バドミントンでは,部内リーグ戦時の男子10.8土1.81,女子6.17±0.57
という報告がある1）が，本調査の結果はそれよりかなり小さい値であった。
多少レベルにも差があるであろうが，方やリーグ戦と，時間をかけた総合
練習という違いも大きいのではなかろうか。
　4）男女剣道と女子バスケットにおいて，厳密ではないものの季節変動
が見られた。おそらく，バドミントンやバレーボールにおいても同様であ
ろう。
　以上，それぞれの種目で経験の浅い者も含まれる，ミドルレべルとみて
よいであろう室内競技者の，単純容易に計測出来る体重減少について見て
きたが，本研究の結果から多少はレベル向上のための（例えばもっと体重減
少量が多くなるよう内容の密度を増すのか，練習時間を長くすべきかとか，短時間
で生体負担度の大きいトレーニングの是非とか）示唆が得られたと思われる。
　また，体重の２％を超える脱水が熱中症や，効果あるパフォマンスを得
る指標ライン（限界）といわれる12）が，高温環境時の合宿等での暑熱予防
に役立てられればと思う。
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